


































































































































































































































3ボール段階 ・ペアワーク 15分 ・ペアを組んで3ボールカスケードの練習をする。
・利き手又は非利き手のどちらかに集中して練習
できる。


































































① ② ③ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
平均値 4.69 4.41 3.38 4.41 4.62 3.55 2.79 4.90 4.79 4.07 
標準偏差 0.47 0.95 1.08 0.82 0.68 1.21 1.45 0.31 0.49 1.16 





























① ② ③ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
平均値 4.51 3.99 3.46 3.99 4.16 3.66 2.94 4.28 4.45 4.11 
標準偏差 0.91 1.03 1.06 1.12 0.86 1.07 1.41 1.06 0.79 1.08 


















① ② ③ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
平均値 4.86 3.29 3.13 4.28 3.94 3.74 2.49 4.34 4.34 3.70 
標準偏差 0.57 1.28 0.99 0.89 0.87 0.81 1.33 0.95 0.86 1.11 







① ② ③ ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
第1回平均値 4.69 4.41 3.38 4.41 4.62 3.55 2.79 4.90 4.79 4.07 
第2回平均値 4.51 3.99 3.46 3.99 4.16 3.66 2.94 4.28 4.45 4.11 
第3回平均値 4.86 3.29 3.13 4.28 3.94 3.74 2.49 4.34 4.34 3.70 
全体平均値 4.67 3.77 3.32 4.16 4.14 3.68 2.75 4.39 4.45 3.94 
全体標準偏差 0.76 1.19 1.04 1.01 0.87 0.99 1.39 0.97 0.80 1.11 







① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
①3ボールカスケードは難しい 1.00 
②いろいろな新しいことに挑戦してみたい -0.12 1.00 
③正しい方法で学べば、たいていのことはできる -0.33 0.32 1.00 
④3ボールカスケードができた -0.44 0.31 0.45 1.00 
⑤楽しかった -0.22 0.52 0.40 0.43 1.00 
⑥教示内容はわかりやすかった -0.19 0.43 0.36 0.39 0.61 1.00 































































































































































































2ボール段階 ・ペアワーク 10分 ・ペアを組んで2ボールの練習をする。
・利き手又は非利き手のどちらかに集中して練
習できる。

























Gelb, M. J. & Buzan, T.（1994）Lessons from the art of juggling : how to achieve your full potential 










































Gelb, M.J. & Buzan, T.(1994)Lessons from the art of juggling : how to achieve your 
full potential in business,learning,and life. Harmony Books.より改変
５．演習
（１）０ボール
その１（誰でもできる）
• 利き手の肘と胴体の間に、非利き手の手のひ
らを挟んで固定する。
• 利き手のこぶしを軽く握って手の平上向き、下
から内側に回転。
• 回転がぎくしゃくしないようにしながら、ゆっくり
ぐるぐる。
• 慣れてきたら、内側でパー（投げる）、外側でグ
ー（キャッチ）しながらぐるぐる。
• 非利き手側でも同様の動きをする。
-6-
２．できない状態を体験する
• わざと意地悪な教え方をします。
• ちょっと不愉快に感じると思いますが、我慢し
て体験してみてください。
• 知らないうちにこのような教え方をしていない
か、自分自身を振り返ってみましょう。
• 感じたありのままを、アンケートに記入してく
ださい。
-1-
姿勢
• 両足を軽く開いてリラックスして立ちます。
• 両腕は、脇を空けないようにして、前に大きく
て広い箱を捧げ持つようにして曲げてから、
軽く左右に広げます。手の平はへその高さ。
腕を曲げる角度はほぼ直角になっています。
• 体平面と平行な「ジャグラーズボックス」を空
中に想像してください。両手を底辺とし、頭上
１５センチメートルほどの高さを上辺とするほ
ぼ正方形です。この平面上をボールが移動し
ます。
-3-
４．演習の前に
【準備運動】
• 手首ぶらぶら
• 肘の外側ストレッチ
• 膝の屈伸（しゃがんで床に触る、また立つ）
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その２（誰でもできる）
• 両腕グーで利き手のこぶしが内側に来た時
に「ぐる」、非利き手のこぶしが内側に来た時
に「ぐる」。これを連続して「ぐるぐるぐるぐるぐ
るぐる」（「ぐる」を6回）。
• できる人はグーパーしながら交互に「ぐるぐる
ぐるぐるぐるぐる」。
-7-
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（２）１ボール
その１（誰でもできる）
【カウント１】：利き手を上下に動かしてボールを
投げる。カウント１で手からボールが離れる。
【カウント２】：最高点にボールが到達する。
【カウント３】：ボールを離した位置で待っていた
利き手でボールを「ふわっ」とキャッチする。
※「ぱしっ」とキャッチしない。
※1ボール段階ではボールをつかんでいる手の
動きとボールの軌道を的確に目で追い、確認す
る。
-8-
ジャグラーズボックス
-10-
ジャグラーズ ボックス
①
②
③②
③
④
①一つ目のボールを右から左へ
②二つ目のボールを左から右へ
③三つ目のボールを右から左へ
③
④
⑤
◆右手で投げた
ボールの最高点は
体の中心より左寄り
◆左手で投げた
ボールの最高点は
体の中心より右寄り
その４（ちょっと難しい‥かな？ ）
【ぐるぐるぐるぐる】：利き手が体の中心に来たら
「ぐる」、非利き手が体の中心に来たら「ぐる」。
これを偶数回繰り返す。
【カウント1】「ぐるぐる」を止めないようにして、利
き手でボールを投げる。
【カウント２】：ボールが最高点に達する。
【カウント３】：ジャグラーズボックス底辺の端に
回転して来た非利き手上にボールが落ちてくる
ので、キャッチする。
※非利き手側からでも行う。
-12-
（２）２ボール
その1（誰でもできる）
【ぐるぐるぐるぐる（両手に一つずつボール）
【カウント１】：利き手から一つ目のボールを投げる。
【カウント２】：非利き手から二つ目のボールを投げ
る。（１、２で投げて）
【カウント３】：キャッチしない。（何もしない）
【カウント４】：利き手で投げたボールが落ちる。
【カウント5】：非利き手で投げたボールが落ちる。
※真ん中斜め上あたりをぼんやり見る。
※１，２のリズムが４，５と同じに繰り返される。
※ボールが落ちる位置は両足の斜め外前３０ｃｍ。-14-
その２（ほとんど誰でもできる）
【カウント１】：基本の姿勢から、利き手をジャグ
ラーズボックス底辺の端から体の中心に向けて
回転させながらボールを投げる。カウント１で手
からボールが離れる。
【カウント２】：最高点にボールが到達する。
【カウント３】：ジャグラーズボックス底辺の端で
待っている非利き手の手のひらで「ふわっ」とボ
ールをキャッチする。次は非利き手で投げる。
※基本の姿勢からスタートする。
※待っている非利き手の手のひらに落ちるよう
にボールを投げる。
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その３（誰でもできる）
※ボールを内側で投げ、外側でキャッチする。
利き手側に大きく体を傾けて準備。
【カウント1】利き手でボールを投げる。同時に体
を非利き手側に傾けていく。
【カウント２】：ボールが最高点に達する。
【カウント３】：非利き手側に体を大きく傾けて非
利き手上に落ちてきたボールをキャッチ。そのま
ま非利き手を回転させて投げる。
※体を左右に大きく揺らしながら連続して【カウ
ント1】から【カウント3】を繰り返す。
※ボールの軌跡は大きな無限ループを描く。
-11-
その５（ちょっと難しい）
【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント1】：利き手でボールを投げる。
【カウント２】：ボールが最高点に達する。
【カウント３】：非利き手でボールをキャッチし、
そのまま連続して【カウント1】から【カウント3】
を繰り返す。
※投げた後の手は、回転しながらもとの位置に
戻っていく。
-13-
その２（誰でもできる・・かな？）
【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント１】：利き手から一つ目のボールを投げ
る。
【カウント２】：非利き手から二つ目のボールを投
げる。（１、２で投げて）
【カウント３】：非利き手で一つ目のボールをキャッ
チ。（3だけキャッチ）
【カウント４】：キャッチしない。
【カウント5】：二つ目のボールが落ちる。
-15-
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その３（ちょっと難しい）
【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント１】：利き手から一つ目のボールを投
げる。
【カウント２】：非利き手から二つ目のボールを
投げる。（１、２で投げて）
【カウント３】：非利き手で一つ目のボールをキャ
ッチ。
【カウント４】：利き手で二つ目のボールをキャッ
チ。（３、４でキャッチ）
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その２
【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント１】：利き手側がボールを投げる。
【カウント２】：非利き手側がボールを投げる。（１、
２で投げて、３、４でキャッチ）
【カウント３】：非利き手側がボールをキャッチ。
【カウント４】：利き手側がボールをキャッチ。
【ぐるぐるぐるぐる】（非利き手側からスタート）
※繰り返し
-18-
その２
【カウント１】一つ目のボールを非利き手側に投げ
る。
【カウント２】二つ目のボールを移動させる。一つ
目のボールは最高点通過。
【カウント３】利き手で二つ目のボールを投げると
同時に非利き手で一つ目のボールをキャッチ。
【カウント４】二つ目のボールが最高点を通過。
【カウント5】二つ目のボールを非利き手でキャッ
チ。
※難しければ二つ目のボールはキャッチしなくて
もよい。 -20-
【カウント４】：一つ目のボールが落ちる。
【カウント５】：二つ目のボールが落ちる。
【カウント６】：三つ目のボールが落ちる。
※１、２、３と４、５、６が同じリズムになる。
※落ちる位置は両足の斜め前外３０㎝。
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（３）気分を変えて２ボール二人一組
その１
※二人一組で並んで立ち、右側の人は右手、左
側の人は左手にボールを持つ。使わない手は背
中に回す。
【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント１】：利き手側がボールを投げる。
【カウント２】：非利き手側がボールを投げる。（１、
２で投げて、３、４でキャッチ））
【カウント３】：非利き手側がボールをキャッチ。
【カウント４】：利き手側がボールをキャッチ。
※片手に集中し、相手が取り易い位置に投げる。-17-
（４） 片手で二つ
その１
利き手の中指と人差し指、親指の３本で一つ
目のボールを持つ。続いて小指と薬指と手の
平で二つ目のボールを持つ。
【カウント１】３本の指で持った一つ目のボール
を非利き手側に投げ上げる。
【カウント２】小指と薬指と手の平で持ったボー
ルを、手の平上で移動させ、中指と人差し指、
親指の３本で持つ。ボールは最高点通過。
【カウント３】非利き手でボールをキャッチ。
-19-
（５）３ボール
その１（１，２，３で投げるだけ）
利き手にボール二つ、非利き手にボール一つ
持って【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント１】：利き手から一つ目のボールを投
げる。ボールを投げた利き手は三つ目に投げる
ボールを持ったまま半円を描いて元の位置に
戻る。
【カウント２】：非利き手は、利き手と同様の円運
動をしながら二つ目のボールを投げる。
【カウント３】：利き手が円運動しながら３つ目の
ボールを投げる。
-21-
その２（投げてキャッチ）
【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント１】：利き手から一つ目のボールを投
げる。
【カウント２】：非利き手が二つ目のボールを投
げる。
【カウント３】：利き手が３つ目のボールを投げる
と同時に非利き手が一つ目のボールをキャッチ
する。一つ目のボールは非利き手でキャッチし
たまま投げない。
-23-
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【カウント４】：利き手が二つ目のボールをキャッ
チする。
【カウント５】：非利き手が三つ目のボールをキャ
ッチする。
※非利き手は一つ目のボールをキャッチしたま
ま投げないので、非利き手はボール２個持つ。
※この動きに慣れてきたら、カウント５で動きを
止めることなく、交互にボールを投げていく。
※６回投げたら、３ボールカスケードが「できた」
と認められる。
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【カウント４】：利き手が二つ目のボールをキャッ
チすると当時に非利き手が一つ目のボールを
投げる。
【カウント５】：以後、キャッチして投げる動きを繰
り返す。
※一人の時よりも横幅が広くなったことを考え
てやや遠くに投げる。
※片手だけに集中し、慌てずにリズムキープす
る。
※途中で左右を入れ替えて練習する。
-26-
６．振り返りとまとめ
• 脳は繰り返す回数が多い活動をより強く学習
する。失敗を繰り返すことで、望ましくない動き
をより強く習得してしまう。
• 成功よりも失敗が多い時は、まだ準備が整っ
ていない。一つ前のステップに戻って練習する
ことが必要。
• 言葉だけの激励、ましてや叱咤は習得につな
がらない。適切にスモールステップ化し、でき
たことを認め、励ますことで、次への意欲を持
続させることが大切。
-28-
（６）３ボール二人一組
利き手側は利き手にボール二つ、非利き手側
は非利き手にボール一つ持つ。使わない手は
背中側。
利き手側から【ぐるぐるぐるぐる】
【カウント１】：利き手から一つ目のボールを投
げる。
【カウント２】：非利き手は、二つ目のボールを投
げる。
【カウント３】：利き手が３つ目のボールを投げる
と同時に非利き手が一つ目のボールをキャッチ
する。 -25-
・３ボールその２を一人で練習する。
※二人一組でのリズムを思い出しながら。
※慌てない。両手は「ぐるぐるぐるぐる」の動き
を繰り返しているだけ。
※ボールは外側でキャッチして内側で投げる。
ボールを持っている時間は意外と長い。
※迷ったらステップを一つ戻る。
-27-
（７）３ボール一人で
